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Ezt a tevékenységet egy

« Tudatossdg fénykepezégeép olyan csendes helyen inditjuk,
« Kreativ énkifejezés * papir ahonnan a naplemente
* ceruza lathats. A facilitaronak

INTRO

A naplemente rendszerint szép szinekben

pompdzik, a csendes szemlélédé sok
gyényori szint, valtozdst fedezhet fel.
A csoport 15-20 perccel naplemente
elétt érkezzen meg a helyszinre, hogy
mindenkinek legyen ideje megtalalni a
helyét még naplemente elétt, ahonnan

* majd csendben figyelheti azt.

*

*

olyan helyet kell talalni,
ahonnan nyugat felé van
kilatés és ahol minden
résztvevd kényelmesen le tud
lni ugy, hogy legaldbb 12
méterre legyenek egymastol



LSk T
¢ 30 perc - Mindenki csendben il és figyeli a naplementét. Feljegyzi az
eseményeket (allatok/ névenyek mozgasa, fény-drnyék valtozasa, stb) és
max. 5 képet készit a naplementérsl.
¢ 10 perc - A facilitator visszahivia a résztvevéket és kérbe ilteti
Sket bent. A facilitator megkéri a résztvevdket,
hogy gondoljanak egy dtlagos napjukra és
a stresszorokra, amikkel egy i|yen napon
talalkoznak. Legalabb 3 stresszort irjon fel
minden résztvevé.
¢ 10 perc - A naplemente a lelassulas
szimbéluma a természetben és hasznalhaté
az elengedés, megnyugvas, az snmagunkhoz
valo visszatérés metaforajaként. A résztvevsk
pérokban beszélgessenek a stresszorokol, amiket
felirtak és a naplemente eseményeivel valo
hasonlésagokrol.
¢ 10 perc - Minden résztvevé alkosson egy révid
pozitiv mondatot, mely mantraként hasznalhato
a stresszes pillanataik legyézéséhez, hogy kiegyensulyozott, fokuszalt
mindennapi életitket tamogassa. Ezt a mondatot rairhatidk a legjobb
naplementés fotéjukra.

o Zaré kor - Minden résztvevs elmondja a mantréjat és 3 szor
megismétli azt a csoport elétt.

KIERTEKELES

+ Hogyan érezted magad a mantrazas alatt?
« Hogyan volt hasznos a stresszorokrol valo beszélgetés parokban?

MEGIEGYIES

A ‘mantra” szé két részbsl all: “Man’, ami elmét jelent és “tra’, ami meg utazast.
Més széval a mantra az egy mentdlis eszkoz, mellyel, ha valakinek van egy
szandéka, akkor azt a szavak segitségével elérheti. A mantrara gondolhatunk tgy
mint egy magra, amit elvetiink azért, hogy kivirdgozzon - a mantra segitségével
egy szandékot energidval tolthetiink meg.
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